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Актуальність. Підвищення рівня фі-
зичної підготовленості студентів, оволодіння сис-
темою спеціальних знань, руховими вміннями і 
навичками, забезпечують психофізичну готовність 
майбутніх фахівців до професійної діяльності. Це 
дозволить їм активно застосувати засоби фізично-
го виховання для підтримання високого рівня пра-
цездатності і творчої активності.

Аналізуючи літературу про вплив різних видів 
фізичних вправ на організм студентської молоді, 
ми встановили що більшість з них мають переваги, 
але є й ряд недоліків. Так, окремі з них мають вузько 
спрямований вплив на розвиток окремих рухових 
якостей. Головний напрямок інших видів спрямо-
ваний на досягнення чисто зовнішнього ефекту 
— на покращення форм тіла, і недостатньо уваги 
приділяється вирішенню оздоровчих завдань.

Пошук нових форм організації навчального 
процесу з фізичного  виховання — одне з важли-
вих завдань викладацького складу вищого закла-
ду освіти. Діяльність в даному напрямку дає мож-
ливість підвищити якість практичних занять, і як 
наслідок підвищити інтерес студентів до фізичного 
виховання.

У цьому аспекті певну цінність має аеробіка 
(А). Заняття аеробікою надають чудові можливості, 
особливо жінкам, для гармонійного розвитку фі-
зичних якостей, покращення форми тіла і постави, 
зміцнення здоров’я. Застосування аеробіки в про-
цесі фізичного виховання студентів дозволяє підви-
щити емоційність і моторну щільність заняття.

В багатьох вищих закладах освіти аеробіка ак-
тивно використовується в навчальному процесі з 
фізичного виховання. Ставлення до неї студентів 
характеризується позитивною мотивацією, поміт-
но зросла зацікавленість до занять.

Фізкультурна освіта

Вплив занять аеробікою на показники 
психофункціонального та психофізіологічного 
стану студенток ВНЗ

Герасименко С.Ю.   
Дрогобицький державний педагогічний університет імені Івана Франка

Анотація. У статті показано результати дослідження впливу занять аеробікою на показники психофункціональ-
ного та психофізіологічного стану студенток ВНЗ.
Ключові слова: аеробіка, розумова працездатність, стійкість уваги, самопочуття, фізична підготовленість, 
студентки.

Однак, в процесі вивчення фізіологічного на-
вантаження, яке отримують студенти, виявлені ви-
сокі параметри пульсової кривої. Частота серцевих 
скорочень (ЧСС) під час занять аеробікою знахо-
диться зазвичай в параметрах 120—190 уд/хв.

Інтенсивність фізичного навантаження в нав-
чальному процесі з фізичного виховання ряд авто-
рів поділяють на:

—	 малу (ЧСС 100—130 уд/хв);
—	 середню (ЧСС 130—160 уд/хв);
—	 велику (ЧСС 160—190 уд/хв). 
Оптимальними  за впливом на розумову пра-

цездатність студенток вважаються малі і середні 
навантаження, тому виникає необхідність вивчити 
вплив занять аеробікою на якість подальшої розу-
мової діяльності студенток ВНЗ.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проаналізувавши літературні джерела, ми виявили 
значну кількість наукових досліджень з аеробіки. 
Одні автори займалися вивченням впливу аеробіки 
на організм людей [1, 2, 4, 7]; інші — впроваджен-
ням аеробіки у процес фізичного виховання сту-
дентів ВНЗ[5, 6, 7].

На сьогодні ще недостатньо дослідженою зали-
шається проблема вивчення впливу занять аеробі-
кою на показники психофункціонального та пси-
хофізіологічного стану студенток, що й обумовило 
актуальність нашого дослідження.

Мета роботи — дослідити вплив занять аеробі-
кою на показники психофункціонального та психо-
фізіологічного стану студенток ВНЗ.

Організація дослідження. З метою експери-
ментальної перевірки було проведено дослідження 
за участю студенток Дрогобицького державного пе-
дагогічного університету  імені Івана Франка. В екс-
перименті брало участь 26 студенток. Всі студентки 
не мали відхилень у стані здоров’я і відносились до 
основної медичної групи. Заняття проводились 2 ©	 Герасименко С.Ю., 2009
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рази на тиждень протягом навчального року. Про-
водився експеримент під час занять з фізичного 
виховання в спортивному залі. Перед початком за-
няття визначалися показники (ЧСС). У подальшо-
му за експериментальною програмою проводились 
заняття з аеробіки. Закінчувались заняття ходьбою, 
вправами на розслаблення.

 Наше дослідження складалось з двох етапів. На 
першому етапі визначався вплив занять аеробікою, 
які проводились в навчальному процесі згідно роз-
кладу першою парою, на психофізіологічний стан 
студенток. На другому етапі вивчались показники 
розумової працездатності на протязі навчального 
тижня і вплив на них занять аеробікою.

Крім того, на заняттях проводилось опитування 
для визначення самопочуття студенток . Студентки 
визначали своє самопочуття за 5-бальною шкалою 
з додатковою градацією в десятих долях бала.

На підставі аналізу експериментальних даних 
було встановлено, що ЧСС перед початком заняття 
в середньому складала 76 уд/хв. Середній показник 
ЧСС після заняття А 150 уд/хв, а після відпочинку 
78 уд/хв, тобто майже до вихідного рівня. Період 
відновлення ЧСС до вихідного рівня складав в се-
редньому від 8 до 11 хвилин. Самопочуття студен-
ток виражене в балах підвищилось з 4,14 до 4,65 
бала. Таким чином, психофізичний стан студенток 
після заняття А, проведеного першою парою, дещо 
покращився і вони були оптимально готові до нав-
чальної діяльності.

На другому етапі у студенток впродовж тижня 
визначались показники розумової працездатності і 
стійкості уваги двічі на день — перед першою і після 
четвертої пари. Для визначення розумової працез-
датності і стійкості уваги проводилась коректурна 
проба за таблицями Анфімова. 

При обробці даних по кількості літер, які про-
глянули студентки, оцінювалась робоча працездат-
ність (РП) і вираховувалась стійкість уваги (СУ) за 
формулою:

0 1
КСУ =
+  

де:
К —  загальна кількість літер, яких продивились 

студентки;
О — кількість помилок.
Дані, наведені в таблиці 2, дають можливість 

оцінити вивчені нами показники за трьома 
параметрами: 

—	 перший — в дні, коли навчальні заняття з 
фізичного виховання не проводились; 

—	 другий — в дні, коли студентки займались 
аеробікою на першій парі; 

—	 третій — у дні, коли заняття з аеробіки про-
водились на четвертій парі. 

За результатами аналізу динаміки РП встанов-
лено, що після проведення  занять з аеробіки ос-
танньою парою, показник коректурної проби не 
зменшився, а помітно зріс.

Коли заняття проводились о 9.00 год (на першій 
парі), цей показник також зріс. Найкращий показ-

Час заняття ЧСС уд/хв Самопочуття,бали

Перед початком 
заняття

76,85 4,14

Після заняття А 150,95 4,36

Після відпочин-
ку

78,50 4,65

Таблиця 1 
Показники психофізіологічного стану студенток під 

впливом занять A

Дні досліджень

Коректурна проба

РП, кількість 
літер

СУ

До нав-
чання 

Після 
нав-

чання

До нав-
чання

Після 
нав-

чання

Навчальний день 
без занять з фізич-
ного виховання 

407.8 432.2 88.7 88.6

Навчальний день 
з початком занять 
з A о 9.00 (на пер-
шій парі)

420.5 426.0 154.6 167.9

Навчальний день 
з початком занять 
з A о 14.35(на ос-
танній парі)

513.0 580.0 132.3 300.6

Таблиця 2
Динаміка показників психофункціонального стану 

студенток впродовж навчального тижня.

ник РП зафіксований в тих випадках, коли заняття 
з аеробіки проводилось на останній парі.

При аналізі динаміки  стійкості уваги встанов-
лено, що показник СУ в кінці навчального дня без 
занять з фізичного виховання в середньому не змі-
нювався. Однак помітне зростання цього показника 
спостерігалось після проведення занять з А. Якщо 
заняття з аеробіки проводилось на першій парі, то 
стійкість уваги зросла на 8,6%, а якщо на останній 
парі — то зазначений показник зростав у 2,2 рази.

Висновок
Таким чином, в результаті проведеного дослід-

ження та аналізу отриманих даних можна ствер-
джувати, що заняття аеробікою незважаючи на 
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велике фізичне навантаження покращують показ-
ники розумової працездатності. Відмічено також, 
позитивний вплив занять аеробікою на психофізіо-
логічний стан студенток. 

Подальші дослідження передбачається провес-
ти у напрямку вивчення інших проблем фізичного 
виховання студенток ВНЗ.
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